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Под воздействием социализированной внешней среды, проживания в 
большинстве случаев в городских условиях, где человек обеспечен «крышей 
над головой» с отоплением, горячей водой, канализацией, где человек для 
того чтобы получить еду, не должен больше заниматься охотой или земле­
делием, а может получить все это, работая в теплом офисе, общий тонус и 
работоспособность человека снижается. Такое снижение, дряблость, не тре­
нированность организма в общем, отсутствие физического воспитания тела, 
к сожалению, - составляет большую проблему снижения способности к 
выживанию человека как вида на планете.
У данной проблемы много факторов влияния, например, внешние: со­
стояние экологии, загрязнение воздуха, воды, снижение возможности досту­
па к природным ресурсам, плохое питание, внешние факторы загрязнения 
среды звуком, электромагнитными колебаниями и многие прочие.
Данная проблема в настоящее время очень актуальна и имеет склон­
ность к углублению и развитию. Нередко мы встречаемся с людьми, которые 
в 40 лет чувствуют себя стариками, неспособными к физическим нагрузкам и 
преодолением естественных природных факторов, таких, например, как есте­
ственная сезонная и суточная смена температур окружающей среды.
Удивительно, но неспособность человека как вида к естественной 
смене температур - негативно влияет на общее состояние экологии целой 
планеты Земля!!
Давайте представим: в древние времена человеку для того, чтобы пе­
режить зиму, достаточно было теплой шкуры животного, какой-никакой обу­
ви, сделанной из той же шкуры или других природных материалов. А сего­
дня?? Загляните к себе в гардероб! Пуховик, дубленка, несколько курток, 
свитеров, не одна пара зимней обуви, шапки, шарфы! При этом на такие ве­
щи есть спрос, а значит есть и предложение, а поэтому огромное количество 
предприятий производят сезонные одежду и обувь. Нарастающими темпами 
развиваются текстильные, химические промышленности, увеличивается вы­
ращивание скота для производства шкур и шерсти - а это огромное воздей­
ствие на окружающую среду, ухудшающее экологию.
Эта проблема не нова, но складывать руки, человечество не имеет пра-
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ва. И не зря термин «ЗОЖ» - здоровый образ жизни, начинает нам приви­
ваться почти с детства. У каждой из проблем есть свои методы благоприят­
ного воздействия. Одним из этих методов является общее развитие физиче­
ской культуры организма человека, а закаливание холодом, в том числе в 
средней и старшей возрастной категории - один из многих успешно опробо­
ванных мер.
Сам по себе термин «закаливание холодом» или просто «закаливание» 
по отношению к физической культуре, совершенно понятен всем, и взрослым 
и детям. Однако необходимо отметить, что термин «закаливание холодом» в 
общепринятом смысле является оксюмороном (сочетанием противоречащих 
друг другу понятий, например как «горячее мороженое» или «сухой лед»).
Русский физиолог академик И.Р. Тарханов, автор книги «О закалива­
нии человеческого организма» [4] (1899 г.), определяя сущность закаливания, 
писал: «К слову «закаливание» или «закал» в приложении к организму: рус­
ская речь прибегает по аналогии с явлениями, наблюдаемыми на железе, ста­
ли, при их закаливании, придающем им большую твердость и стойкость».
Поэтическое воплощение закаливания образно дано нам в кинофильме 
«Собака на сене», где герой Михаила Боярского исполняет песню со слова­
ми:
«Сталь подчиняется покорно, её расплющивает молот,
её из пламенного горна бросают в леденящий холод.
И в этой пытке многократной - рождается клинок булатный!».
Так и человек, работая над собой, может улучшить свои физические 
данные, изменить восприятие организмом окружающего, закалиться для 
жизни.
Закаливание организма в среднем и старшем возрасте — метод связан­
ный с воздействием на организм человека различными природными факто­
рами: воздухом, водой, солнцем, низкими и высокими температурами, с це­
лью повышения функциональных резервов организма и его устойчивости к 
неблагоприятному воздействию этих факторов. Закаливание это попытка 
приблизить образ жизни человека к естественному ритму жизни на природе, 
где дневная жара может сменяться холодной ночью, а зима сменяется летом, 
не дать угаснуть врождённым адаптационным способностям организма чело­
века.
При действии факторов окружающей среды в организме возникает 
сложный физиологический комплекс ответных реакций, в котором участвуют 
не только отдельные органы, а все функциональные системы организма, 
направленные на поддержание температуры тела на постоянном уровне. В 
основе закаливающих процедур лежит многократное воздействие тепла, 
охлаждения и солнечных лучей. При этом у человека постепенно вырабаты­
вается адаптация и привыкание к агрессивной и непривычной внешней среде. 
В процессе закаливания улучшается работа всего организма, деятельность 
всех органов и их систем. В результате закаливания увеличивается работо­
способность человека, улучшается его настроение и общий тонус, снижается 
риск заболеть особенно простудными заболеваниями, улучшается общее
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самочувствие, непосредственно после закаливания человек чувствует бод­
рость, в том числе и бодрость духа!
Закаливание является мощным средством воздействия на организм, и 
как при любом внешнем вмешательстве, начинать закаливание можно только 
после посещения врача и получения его рекомендаций.
В качестве закаливающих процедур в среднем и старшем возрасте ши­
роко используется пребывание и занятие спортом на свежем воздухе, а также 
водные процедуры (обтирание, обливание холодной водой, купание, кон­
трастный душ, недолгие погружения в холодную и даже ледяную воду).
Закаливание водой - очень полезная для организма процедура. При за­
каливании водой циркуляция крови в организме происходит быстрее, кровь 
приносит органам и системам организма дополнительный кислород и пита­
тельные вещества.
Закаливание водой разделяют на следующие виды:
1.Обтирание. Обтирание самая нежная и щадящая из всех процедур за­
каливания водой. Обтирание можно применять в любом возрасте - от детско­
го до старшего возраста. Обтирание можно проводить губкой или полотен­
цем, смоченными в холодной воде. Сначала обтирание проводят с верхней 
частью тела, затем растирают ее сухим полотенцем, а потом обтирают ниж­
нюю часть тела и тоже растирают сухим полотенцем.
2.Обливание. Обливание более эффективная процедура по сравнению с 
обтиранием. Может быть обливание всего тела, т.е. общим, и местным - 
например, обливание ног. После процедуры обливания нужно растереть тело 
сухим полотенцем.
3. Душ. Закаливание душем еще более эффективная процедура закали­
вания, чем обтирание и обливание. Вариантов закаливания душем два, это 
прохладный (холодный) душ и контрастный душ.
4. Лечебное купание и моржевание. Популярность этого вида закалива­
ния растет с каждым годом. Лечебное купание и моржевание прекрасно вли­
яет на все органы и системы организма человека, улучшается работа сердца, 
легких, совершенствуется система терморегуляции. Этот вид закаливания 
предполагает строжайшее соблюдение всех правил для данного вида.
При закаливании холодом необходимо соблюдать принцип постепен­
ности. Это касается как температурного режима, так и временных рамок за­
каливающих процедур. При закаливании водой нужно начинать процедуры с 
воды комнатной температуры, постепенно понижая ее на 1-3 градуса.
Так же очень важно проводить закаливающие процедуры регулярно, 
без больших промежутков, в любую погоду и время года, постепенно при­
учая организм к переменам тепла и холода.
Закаливающий эффект воды обеспечивается химическим составом » [3] 
(пресная, соленая, минерализованная соединениями брома, кислорода, водо­
рода и т.д.) и физическими свойствами (температурой, давлением, объемом и 
т.д.). При одинаковой температуре вода нам кажется холодней воздуха. По­
казателем влияния водных закаливающих процедур служит реакция кожи. 
Если в начале процедуры она на короткое время бледнеет, а затем краснеет,
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то это говорит о положительном воздействии, следовательно, физиологиче­
ские механизмы терморегуляции справляются с охлаждением. Если же реак­
ция кожи выражена слабо, побледнение и покраснение ее отсутствует - это 
означает недостаточность воздействия. Надо несколько понизить температу­
ру воды или увеличить длительность процедуры. Резкое побледнение кожи, 
чувство сильного холода, озноб и дрожь свидетельствуют о переохлаждении. 
В этом случае надо уменьшить нагрузку холода, повысить температуру воды 
или сократить время процедуры.
При всем указанном положительном влиянии закаливания холодом, это 
способ, который не требует значительных финансовых ресурсов, применять 
его можно и должно в быту каждому человеку среднего и старшего возраста, 
конечно предварительно проконсультировавшись со специалистом.
Закаливание кроме непосредственного воздействия на организм и здо­
ровье человека ещё и способ воспитания воли, выход из зоны комфорта, пре­
одоление себя. Согласитесь, страшно и отчаянно войти в ледяную купель во 
время Крещенских купаний!
На Руси с древних времен и до сегодняшних дней люди применяют за­
каливание в бане. После разогрева в парной принято обливаться чаном хо­
лодной воды, или окунаться в купель и даже в прорубь зимой. Люди с древ­
ности как интуитивно, так и в ходе наблюдений приходили к выводу о несо­
мненной пользе закаливания холодом, как к причине, которая помогает из­
бежать простудных и иных заболеваний.
Закаливайтесь и будьте здоровы!!
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